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养肺宜先润肺
秋属燥，燥胜则干，肺为娇脏，最怕

燥，而燥气又最易伤肺，所谓燥气通于
肺。所以秋天最易肺燥阴亏，因而，秋天
最需要润肺。秋天肺燥与肺胃津亏经常
并见，因为肺不是孤立的，它与五脏密切
相关，尤其与胃、心、肾的关系最密切。肺
燥津亏时常可见到口干鼻干，干咳少痰，
干咳甚至带血丝等症状。

孙善斌表示，秋天出现上述肺燥之
象，就应“燥则润之”，服养阴生津之品，如
藕、杏仁、百合、秋梨等，或用麦冬、桔梗、
秋菊花适量泡水饮等。

养肺亦要益心
有不少老年人为什么常常气喘时有

心慌的情况？中医认为心和肺同居胸中，
二者相辅相成，心主血、肺主气。所以，人
体气血的运行与心肺密切相关，心有病，
气血不能运行，肺的呼吸当然会受到影

响。
那么，怎样呵护心？不能太累心，这

是呵护心的第一要义。孙善斌建议，平时
一定要注意养心、静心，尤其肺气虚弱的
人更要注意养心，因为只有保持一个舒畅
的心情，肺气才能舒张。中医认为常常服
用如莲子、龙眼、百合、大枣等，既可以养
心养血，又可以宁心安神，使人气血平和，
心情舒畅。

养肺亦要益肾
秋天肺燥不仅常与胃津亏并见，还常

与肾阴不足并见，出现肺肾阴虚。此时养
生就应肺肾并调。有不少老年人常感到
呼多吸少，气吸不进肺，原因在于肺肾皆
虚、肾不纳气。

孙善斌表示，养肺同时还须护肾。护
肾的大原则是保护肾精、避免脑力过度及
体力过度，避免受寒及过服寒凉药。中医
认为，常常服用如枸杞子、山药、核桃、栗
子、黑芝麻等，既可以补肾养肺，又可以壮
筋骨、除腰痛，故久服能起到益寿延年等
功效。

秋天养肺，益心养生要有道
建议常食：百合、秋梨、山药、核桃、莲子、大枣

秋三月，应于肺，和肺
的关系最大，所以在人体的五

脏中秋天重在养肺。中医认为“肺为
娇脏，其位最高，不耐寒热”，且肺“喜润
而恶燥”，故最易受燥邪伤害。所以入秋
后，肺是最容易被伤害的。肺若不适，会
引发咳嗽多痰、支气管炎、哮喘频发等疾
病。因此，安徽省针灸医院专家孙善
斌建议，养好肺，于全身健康都有

益。□王津淼 记者 马冰璐

喝粥养胃又养生？
喝粥不当反伤身

老人相信各种偏方
养生路上越走越偏

肿瘤病人饮食要
护胃气、调肝脾

02版 04版


